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PRIMAVERA 


ENSALADA DE QUINOA Y 
LENTEJAS 


c 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 10 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





440 g de quinoa 





400 g de lentejas verdinas cocidas 





1 aguacate 





4 tomates 





1 manojo de cilantro 





1 cucharadita de comino 





1 Cuece la quinoa en agua hirviendo durante unos 10 
minutos (dos partes de agua por una parte de quinoa). 


2 Corta los tomates en dados y mézclalos con el cilantro 
picado. 


3 Rehoga las lentejas cocidas con el comino y un chorrito de 
aceite de oliva. Parte el aguacate en dos, quítale el hueso y 
la piel y córtalo en dados. 


4 Escurre la quinoa y mezcla todos los ingredientes. 
Sazónalo todo con una cucharada sopera de aceite de oliva 
y una pizca de flor de sal y de pimienta molida. 


ENSALADA DE ARROZ СОМ 
TRES JUDÍAS 


c 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 15 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


(ERE) 


мек. 


—— 


150 g de arroz blanco 





300 g de judías blancas cocidas 





300 g de judías verdes frescas 





300 g de judías rojas cocidas 





el zumo de un limón 





1 Hierve el arroz en agua con sal durante 10 minutos. 


2 Cuece las judías verdes en agua durante 5 minutos, 
escúrrelas y resérvalas. 


3 En un cuenco, mezcla el arroz escurrido, las judías 
blancas, verdes y rojas enjuagadas y escurridas y la cebolla 
pelada y cortada muy fina. 


4 Aliña la ensalada con dos cucharadas soperas de aceite de 
oliva y el zumo de limón y sírvela. 


BAGELS СОМ QUESO 
COMTÉ Y CRUDITÉS 


7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 2 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





4 bagels 





150 g de queso comté 





1 manojo de rábanos 


1 pepino pequeño 





2 aguacates 





200 g de queso fresco para untar 





1 Abre los bagels por la mitad у ponlos a tostar durante 2 
minutos. 


2 Úntalos con el queso fresco y distribuye por encima los 
rábanos y el pepino lavados y cortados en rodajas finas, así 
como las láminas de aguacate. 


3 Añade unas lonchas de queso. Salpimiéntalo todo y cierra 
de nuevo los bagels. 


ENSALADA DE CEBADA, 
FETA Y GUISANTES 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 50 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





160 g de cebada 





1 limón 





10 aceitunas negras sin hueso 





3 ramitas de menta fresca 





1 Echa la cebada en agua fría (cuatro partes de agua por 
una de cebada) y llévala a ebullición. Entonces, baja el 
fuego, añade sal y cuécela durante 45 minutos. 


2 Hierve los guisantes durante 6 minutos en agua con sal, 
escúrrelos y resérvalos. 


3 En un cuenco, mezcla la cebada escurrida, los guisantes, 
el queso feta y las aceitunas a trocitos, la corteza rallada y el 


zumo del limón. Alíñalo todo con dos cucharadas soperas de 
aceite de oliva. 


4 Esparce por encima unas hojas de menta picada y sirve la 
ensalada. 


LASAÑA ОЕ BERENJENA 





7 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 paquete de láminas de lasaña precocinadas 





4 berenjenas 





2 dientes de ajo 


de 





600 g de tomate triturado 





2 mozzarellas 





3 ramitas de tomillo 





1 Hierve las berenjenas enteras en agua con sal durante 15 
minutos; escúrrelas y córtalas en láminas finas. 


2 Unta una bandeja para horno con aceite y coloca 3 
láminas de lasaña. Añade algunas rodajas de berenjena, 
algunos tomates, un poco de ajo pelado y picado y un 
chorrito de aceite de oliva. 


3 Dispón una segunda capa de láminas de lasaña, 
berenjenas, tomates y ajo. Repite la operación por tercera 


vez. 


4 Cúbrelo todo con la mozzarella a rodajas y las hojitas de 
tomillo y hornéalo a 180 grados durante 30 minutos. 


CLAFOUTIS DE CALABACÍN 





Si 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACION: 15 MINUTOS 
COCCION: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





3 calabacines 





80 g de harina 





4 huevos 


40 cl de nata líquida baja en grasas 


— 


10 cl de leche desnatada 





200 g de queso de cabra fresco 





1 Lava у ralla los calabacines; luego cuécelos durante unos 
10 minutos en agua hirviendo con sal. Escúrrelos. 


2 En un cuenco, bate los huevos con la harina, la nata y la 
leche. Salpimienta la mezcla. 


3 Añade los calabacines y el queso de cabra previamente 
desmenuzado con un tenedor. 


4 Vierte la mezcla en un molde untado con mantequilla у 
hornéalo a 180 grados durante 35 minutos. 


RISOTTO DE ESPELTA СОМ 
ESPARRAGOS VERDES 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





150 g de espelta pequeña 





2 cucharadas soperas de crema de soja 





8 espárragos verdes 





1 limón confitado 





1 cebolla roja 





1 pastilla de caldo de verduras 





1 Pon a hervir 90 cl de agua con la pastilla de caldo. 


2 En una sartén con una cucharada sopera de aceite de 
oliva, saltea durante 2 minutos la cebolla pelada y cortada 
en rodajas finas. Luego dora la espelta durante 2 minutos. 


3 Añade un cucharón del caldo de verduras y repite la 
operación hasta que el caldo se evapore. 


4 Cuando la espelta esté cocida, añade el limón confitado en 
dados y la crema de soja; salpimiéntalo. Agrega los 
espárragos previamente hervidos en agua durante 5 
minutos y sírvelo. 


WOK ОЕ TALLARINES DE 
ARROZ CON VERDURAS 


c 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 20 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





600 g de tallarines de arroz 





2 zanahorias 


ZZ 


400 g de tirabeques 








200 g de brotes de soja verde 





e 
FAN 


4 cucharadas soperas de salsa de soja 





> 


10 ramitas de cilantro 





1 Hierve los tallarines de arroz en agua con sal durante 2 
minutos. Escúrrelos y resérvalos. 


2 En una sartén, saltea durante 1O minutos las zanahorias 
cortadas en bastoncitos y los tirabeques. Añade los 
tallarines y la salsa de soja. 


3 En el momento de servir, agrega los brotes de soja y el 
cilantro picado. Decora con pimienta rosa. 


TARTA DE BRÓCOLI Ү 
GORGONZOLA 


c 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


1 lámina de pasta brisa 





100 g de gorgonzola 





300 g de brócoli 





3 huevos 


4 


30 cl ае leche 





4 cucharadas ѕорегаѕ de crema de almendras sin azúcar 





1 Extiende la pasta brisa еп un molde para tartas у haz 
varios agujeros con el tenedor en la base. 


2 Corta los cogollos de brócoli y cuécelos durante 1O 
minutos en agua hirviendo con sal. Escúrrelos y resérvalos. 


3 En un cuenco, mezcla los huevos, la leche y la crema de 
almendras. Salpimienta la mezcla. 


4 Coloca el brócoli sobre la pasta, echa encima la 
preparación, añade el gorgonzola a trozos y hornéalo a 200 
grados durante 30 minutos. 


TOMATES RELLENOS СОМ 
QUESO DE CABRA 


7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





8 tomates medianos 





2 chalotas 





5 ramitas de cebollino 





1 Mezcla el cebollino cortado con la chalotas peladas у 
picadas y el queso fresco de cabra desmenuzado. 


2 Corta la parte superior de los tomates y vacíalos. 
Rellénalos con la mezcla de queso y vuelve a ponerles la 
tapa. Hornéalos a 180 grados durante 30 minutos. 


3 Hierve el arroz durante 10 minutos en agua con sal. 


4 Sirve dos tomates por persona acompañados del arroz 
tricolor. 


© ЕІ consejo del autor 


Si quieres aprovechar Іа pulpa de los tomates дие has 
vaciado, caliéntala durante unos minutos en una sartén con 
una cucharada sopera de aceite y una cucharadita de 
hierbas provenzales. Sírvela con el arroz. 


VERANO 


ENSALADA ОЕ BULGUR 
CON BERENJENAS 


S 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 
COCCIÓN: 15 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





300 g de trigo bulgur 





1 berenjena 





que "V 
e $ 


1 puñado de piñones 





80 g de garbanzos cocidos 





3 ramitas de menta 





1 cucharadita de pimienta rosa 





1 Corta la berenjena en dados у sofríela en una sartén соп 
una cucharada de aceite de oliva durante 5 minutos; 
resérvala. 


2 En otra sartén, tuesta los piñones sin añadir ni aceite ni 
mantequilla. 


3 Cuece el bulgur en agua (dos partes de agua por una de 
trigo) con sal durante unos 8 minutos. Cuando toda el agua 


haya sido absorbida, retíralo del fuego y cúbrelo durante 
unos minutos para que el trigo se infle. 


4 Pica la menta y mezcla todos los ingredientes junto con los 
garbanzos enjuagados y escurridos y déjalo enfriar. 


SÚPER BOL DE VERANO 





Si 
PARA 4 PERSONAS 
PREPARACION: 10 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 manojo de rabanos 





4 zanahorias medianas 





4 calabacines 





1 bote grande de maíz 





4 cucharadas soperas de humus 





1 puñado grande de pipas de calabaza 





1 Lava, pela у ralla las zanahorias y los calabacines. Lava los 
rabanos, quítales el tallo y el rabito y cortalos en rodajas. 
Coloca las verduras en boles. 


2 Enjuaga у escurre el maíz y distribuyelo entre los boles. 
3 Anade una cucharada de humus en el centro de cada bol. 


4 En una sarten, tuesta las pipas de calabaza sin usar aceite 
ni manteguilla y sirve la ensalada. 


GRATÍN DE ESPINACAS 





7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 5 MINUTOS 
COCCIÓN: 35 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





6 láminas de lasaña 


E 


500 g de espinacas frescas 


Y 


20 avellanas 


) 


e= 





ES 


20 cl de crema de soja 





20 g de parmesano 





1 Pon una cucharada sopera de aceite de oliva en una 
sartén y rehoga las espinacas durante 5 minutos. 


2 Parte las avellanas. 


3 Pon un tercio de las espinacas en una bandeja para 
gratinar, cúbrelas con la crema de soja y las avellanas, 
salpimiéntalo todo y pon encima dos placas de lasaña. 
Repite la operación dos veces. 


4 Esparce el parmesano por encima y hornéalo todo а 180 
grados durante 30 minutos. 


O El consejo del autor 


Para partir las avellanas sin romperlas, utiliza un cuchillo 
grande y trata de no levantar nunca la punta de la tabla de 
cortar. Levanta solamente el mango. 


RATATOUILLE CON HUEVO 
FRITO 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 25 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 berenjena 





2 calabacines 





4 tomates 





1 pimiento verde 





4 huevos 





1 ramillete de hierbas 





1 Lava у corta las verduras еп dados (quítale las simientes а! 
pimiento). 


2 En una sartén, pon una cucharada sopera de aceite de 
oliva y sofríe las verduras a fuego fuerte durante 3 minutos. 


3 Añade el ramillete de hierbas, salpimienta y deja que 
cueza todo a fuego lento durante 2O minutos. 


4 Еп una sartén, derrite una nuez de mantequilla, casca los 
huevos, cocínalos durante 3 minutos y ponlos sobre la 
ratatouille previamente servida en los platos. 


PIZZA DE VERDURAS Y 
MOZZARELLA 


7 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 
COCCIÓN: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 masa para pizza 





200 g de tomate triturado 





1 tomate 





1 calabacín 





1 mozzarella 





1 puñado grande de rúcula 





1 Precalienta el horno a 180 grados. Extiende la pasta para 
la pizza sobre una hoja de papel de horno. 


2 Lava y corta el calabacín y el tomate en rodajas. 


3 Cubre la pasta con el tomate triturado, las rodajas de 
calabacín, de tomate y de mozzarella. 


4 Hornéala durante 30 minutos y esparce la rúcula por 
encima antes de servirla. 


CRUMBLE ОЕ CALABACÍN 
CON PIPAS DE GIRASOL 


Si 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACION: 10 MINUTOS 
COCCION: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





800 g de calabacines 





80 g de parmesano 





100 g de mantequilla 





50 g de harina 





1 puñado de pipas de girasol 





1 Lava у corta los calabacines еп rodajas, cuécelos en agua 
hirviendo con sal durante 15 minutos; escúrrelos y ponlos en 
una bandeja para gratinar untada de mantequilla. 


2 Mezcla la harina, la mantequilla a temperatura ambiente y 
el parmesano y amásalo todo para obtener una pasta que se 
desmigaje. 


3 Cubre los calabacines con la pasta crumble y luego 
esparce por encima las pipas. 


4 Hornéalo а 180 grados durante 25 minutos. 


PIMIENTOS RELLENOS ОЕ 
QUESO DE CABRA Y 
QUINOA 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 50 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





4 pimientos 





500 g de quinoa 





80 g de pasas 





40 g de piñones 





150 0 de queso de cabra fresco 





10 ramitas de cebollino 





1 Corta la parte superior de los pimientos, vacíalos у 
hornéalos a 180 grados durante 20 minutos. 


2 Hierve la quinoa en agua con sal durante 1O minutos, 
escúrrela y mézclala con las pasas y una cucharada sopera 
de aceite de oliva. Salpimiéntalo todo. 


3 Añade los piñones, el queso de cabra y el cebollino picado 
y mézclalo. 


4 Rellena con la mezcla los pimientos y hornéalos a 200 
grados durante 20 minutos. 


WOK DE COL Y FIDEOS 
SALTEADOS 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 20 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 col tipo romanesco o bróquil 


SEE 


250 g de fideos chinos 





1 cebolla roja 





2 cucharadas soperas de salsa de soja 





1 Cuece los fideos durante 3 minutos en agua hirviendo соп 
sal. Escúrrelos y resérvalos. 


2 Corta los cogollos de la col. 


3 Pela y corta la cebolla y rehógala durante 15 minutos con 
dos cucharadas soperas de aceite de oliva y con la col. 
Remuévelo con regularidad. 


4 Añade los fideos y la salsa de soja. Mézclalo todo y 
salpimiéntalo. Agrega los cacahuetes y sírvelo. 


BERENJENAS ASADAS 





c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





2 berenjenas 





140 g de yogur griego 





1 granada 





1 pizca de cúrcuma 





5 ramitas de tomillo limón 





1 Precalienta el horno а 200 grados. 


2 Lava las berenjenas. Córtalas por la mitad. Haz unas 
incisiones en la pulpa y colócalas en una bandeja para horno 
con la pulpa hacia arriba. Úntalas con aceite de oliva, 
salpimiéntalas y hornéalas durante 40 minutos. Deja que se 
enfríen un poco. 


3 En un bol, mezcla el yogur blanco y la cúrcuma. 


4 Cubre las berenjenas con la salsa de yogur, añade los 
granos de granada у el tomillo deshojado. 


LINGUINE CON RÚCULA Y 
GARBANZOS A LA LIMA 


D 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


FS 


450 g de linguine 








2 limas 


h 





1 diente de ajo 





1 bote pequeño de garbanzos 





1 puñado grande de rúcula 





1 Cuece la pasta еп agua hirviendo con sal durante unos 6 
minutos. 


2 Pon en una sartén una cucharada de aceite de oliva y 
rehoga las cortezas de las limas, junto con el ajo pelado y 
picado y, después, los garbanzos. 


3 Añade la pasta y mézclalo todo. Exprime las limas y 
agrégale el zumo, salpimiéntalo y remuévelo. 


4 Añade la rúcula у sírvelo. 


ОТОМО 


ENSALADA ОЕ BULGUR 
CON REMOLACHA 


7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 
COCCIÓN: 8 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





3 remolachas cocidas 





1 puñado de brotes de semillas germinadas 





2 cucharadas soperas de pipas de girasol 





& 





3 cucharadas soperas de aceite de oliva 





1 Cuece е! bulgur en agua con sal durante unos 8 minutos 
(dos partes de agua por una parte de trigo). Cuando toda el 
agua haya sido absorbida, retíralo del fuego y cúbrelo 
durante unos minutos para que el trigo se infle. 


2 Lava y escurre los brotes de semillas. Corta las remolachas 
y el limón confitado en dados. 


3 Mézclalo todo en un cuenco, alíñalo con el aceite de oliva, 
sal y pimienta. 


CALABAZA GRATINADA 
CON QUESO DE CABRA 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





1 calabaza Kuri 





150 0 de queso de cabra fresco 





2 huevos 


Г 


— 


50 cl de leche 





50 g de pistachos 





1 Precalienta el horno a 200 grados. Unta un molde con 
mantequilla. 


2 Lava у corta la calabaza у quítale las simientes. Cuécela 
durante 20 minutos en agua hirviendo con sal. Escurrela y 
pasala por la batidora. 


3 En un cuenco, bate los huevos con la leche y el queso de 
cabra cortado a trocitos у añádelo todo al puré de calabaza. 


4 Viértelo todo en el molde. Esparce por encima los 
pistachos partidos y hornéalo durante 20 minutos. 


CUSCÚS VEGETAL 





Si 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACION: 20 MINUTOS 
COCCION: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





5 zanahorias 





2 puerros 





500 g de cuscús mediano 





2 cucharadas soperas de mezcla ras el hanout 





200 g de garbanzos cocidos 





5 hojitas de menta 





1 Pela, lava y corta las zanahorias у los puerros. 


2 Pon una cucharada de aceite de oliva en una cacerola y 
rehoga las verduras. Añade el ras el hanout, un poco de sal y 
cúbrelo todo con agua. Cuécelo durante 20 minutos. 


3 Añade los garbanzos enjuagados y escurridos. Prepara el 
cuscús según las instrucciones del paquete. 


4 Sirve las verduras y el cuscús con las hojas de menta 
picadas por encima. 


CALABAZA RELLENA DE 
QUESO AZUL 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





2 calabazas pequeñas 





180 0 de queso azul 


GS 


w> 


30 cl de nata líquida 





4 ramitas de tomillo 





1 Precalienta el horno а 200 grados. Corta las calabazas por 
la mitad y quítales las pepitas. 


2 En un cuenco, mezcla la nata y el queso azul. 


3 Vierte la preparación en cada mitad de la calabaza, 
espolvorea por encima el tomillo y hornéalas durante 45 
minutos. 


© El consejo del autor 


Puedes tostar la pepitas de calabaza en una sartén pequeña 
sin añadir ni aceite ni mantequilla y esparcirlas por encima. 


VERDURAS AL CURRY CON 
LECHE DE COCO 


D 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





600 g de mezcla de verduras congeladas 





200 g de lentejas verdes 


AREN ` 
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50 g de coco rallado 





2O cl de leche de coco 





ME 


2 cucharadas soperas de pasta de curry 





250 g de arroz basmati 





1 Enjuaga las lentejas con agua fría y ponlas en una 
cacerola con agua sin sal (tres partes de agua por una parte 
de lentejas). Llévalas a ebullición y luego tápalas y cocínalas 
durante 20-25 minutos. Pruébalas y escúrrelas. 


2 Pon una cucharada sopera de aceite de oliva en una olla y 
rehoga las verduras. Añade la pasta de curry, cúbrelo todo 
con agua y cocínalo durante 15 minutos. 


3 Меге la leche de coco, salpimiéntalo y déjalo a fuego 
lento durante 5 minutos. 


4 Cuece el arroz según las instrucciones del paquete y 
sírvelo todo con el coco rallado espolvoreado por encima. 


TARTA DE ZANAHORIA 





Si 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACION: 20 MINUTOS 
COCCION: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


1 lamina de pasta brisa 





1 manojo de zanahorias 





50 g de mantequilla 





3 ramitas de tomillo 





2 cucharadas soperas de azúcar 





1 cucharada sopera de mostaza 





1 Precalienta el horno а 200 grados. Pela у corta las 
zanahorias por la mitad a lo largo. 


2 En una sartén, caramelízalas durante 15 minutos con la 
mantequilla, el azúcar y un vasito de agua sin dejar de 
remover. Salpimiéntalas y espolvorea el tomillo por encima. 


3 Alinea las zanahorias en un molde untado de mantequilla. 
Esparce la mostaza sobre la pasta y coloca el lado untado 


sobre las zanahorias; mete hacia dentro los bordes. Hornéalo 
durante 30 minutos. 


4 Al sacar la tarta del horno, dale la vuelta sobre un plato. 


TARTA DE ESPINACAS, 
CHAMPINONES Y CEBOLLA 


c 
PARA 6 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 40 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


1 lámina de pasta brisa 





500 0 de champiñones 





300 g de brotes de espinacas 





1 cebolla 





3 huevos 


20 cl de nata líquida 





1 Precalienta el horno а 180 grados. Pela у corta la cebolla a 
rodajas. Ponla en una sartén con una cucharada sopera de 
aceite de oliva y rehógala durante 3 minutos. 


2 Añade los champiñones cortados en láminas, y luego, 
cuando el agua que sueltan se haya evaporado, las 
espinacas. Salpimienta y cocínalo todo durante 5 minutos. 


3 En un cuenco, mezcla los huevos con la nata. 
Salpimiéntalo. 


4 Extiende la pasta en una bandeja. Reparte la mezcla de 
champiñones y espinacas por encima y luego la crema. 
Hornéalo durante 30 minutos. 


RISOTTO DE SETAS 





7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





250 g de arroz arborio 





350 g de setas 





1 cebolla 





1 pastilla de caldo de verduras 





100 0 de queso mascarpone 


> 


10 ramitas de cebollino 





1 Calienta 90 cl de agua con la pastilla de caldo de 
verduras. 


2 Pon en una cazuela una cucharada de aceite y sofríe la 
cebolla a rodajas durante 3 minutos; luego, sofríe el arroz 
hasta que se haya dorado. Tras haber cortado a trozos las 
más grandes, añade las setas. Rehógalas durante 5 minutos. 


3 Añade un cucharón del caldo de verduras y repite la 
operación hasta que todo el caldo se haya absorbido. 


Salpimiéntalo. 


4 Una vez cocido el arroz, añade el mascarpone y remueve 
bien. Esparce por encima el cebollino picado. 


SARTENADA DE VERDURAS 
DE OTONO 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 20 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





300 g de patatas 





400 0 de zanahorias 





200 g de castañas 





1 cebolla 





5 ramitas de perejil 





1 Pela у corta las zanahorias, las patatas у la cebolla а 
rodajas. Corta la col en cogollos. 


2 Pon en una sartén grande una cucharada de aceite de 
oliva y rehoga la cebolla durante 3 minutos, luego añade las 
verduras. Cocínalo todo a fuego medio durante 15 minutos 
removiendo con regularidad. 


3 Añade las castañas, salpimiéntalo y deja que se cocine 
durante 2 minutos más. 


4 Al final de la cocción, agrega un diente de ajo у espolvorea 
por encima el perejil picado. 


O El consejo del autor 


Si quieres un plato más condimentado, puedes añadir un 
diente de ajo picado en el último momento. 


GRATÍN DE BONIATOS СОМ 
LECHE DE COCO 


7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 35 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 


ve 





800 g de boniatos 





2 huevos 





el zumo de una lima 





1 cucharadita de cúrcuma 


€ „> 
р. А 





50 cl de leche де coco 


go 


10 ramitas de cebollino 








1 Precalienta el horno a 180 grados. Pela у corta los boniatos 
a rodajas y cuécelas durante 15 minutos al vapor. 


2 En un cuenco, mezcla los huevos y la leche de coco, añade 
el zumo de la lima y la cúrcuma, el cebollino picado y 


salpimiéntalo. 


3 Añade las rodajas de boniato y mézclalo todo. 


4 Vierte la mezcla en una bandeja рага horno ligeramente 
untada con aceite de oliva y hornéala durante 2O minutos. 


INVIERNO 


TOSTADAS DE ALUBIAS Y 
ESPINACAS 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 5 MINUTOS 
COCCIÓN: 5 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





4 rebanadas de pan rüstico 





400 g де alubias pequeñas cocidas 





4 puñados de brotes frescos de espinacas 





1 cucharada sopera de nueces 





4 ramitas de perejil 





/; 


< 





1 cucharada sopera de vinagreta 





1 En una cazuela, calienta las alubias a fuego lento. 
2 Tuesta las rebanadas de pan. 


3 Coloca las alubias sobre las rebanadas de pan y 
acompáñalas de los brotes de espinacas y las nueces 
partidas. 


4 Salpimiéntalas, añade unas gotas de la vinagreta y 
esparce por encima el perejil picado. 


© ЕІ consejo del autor 


Para preparar tu propia vinagreta casera mezcla 3 
cucharadas soperas de aceite de oliva con 1 cucharada de 
vinagre, sal y pimienta. Si quieres variar, puedes añadir 1 
cucharadita de mostaza, hierbas, especias o sustituir el 
vinagre por zumo de limón. 


HAMBURGUESA DE SOJA 
CON QUESO 


7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 10 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





4 hamburguesas de soja 








4 champiñones pequeños 





2 cucharadas soperas de kétchup 





4 hojas de !есһида 





4 lonchas de queso cheddar 





1 Corta los panecillos por la mitad y tuéstalos en la 
tostadora. 


2 Pon una cucharada de aceite de oliva en una sartén y 
cocina las hamburguesas de soja durante 5 minutos por 
cada lado. 


3 Coloca en cada panecillo un poco de kétchup, una loncha 
de cheddar, una hamburguesa, un champiñón laminado y 
una hoja de lechuga. Cierra el panecillo y sírvelo. 


CHILI VEGETARIANO 





7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 25 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





500 g de alubias rojas cocidas 





300 g de repollo 





300 g de tomates 


% 





1 diente de ajo 





2 cucharaditas de comino molido 


1 guindilla pequeña 





1 Pon en una sartén grande una cucharada sopera de aceite 
y rehoga el ajo pelado y picado, la guindilla picada у el 
comino durante 3 minutos. 


2 Añade el repollo lavado y cortado a tiras. Salpimiéntalo. 
Vierte un vasito agua, los tomates cortados en dados y 
cocínalo todo durante 15 minutos. 


3 Añade las alubias rojas lavadas y escurridas y déjalo al 
fuego durante 5 minutos más. 


O El consejo del autor 


Si quieres un plato más completo, acompáñalo de arroz o de 
tortitas. 


PARMENTIER 
VEGETARIANO 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 15 MINUTOS 
COCCIÓN: 45 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





150 g de lentejas verdes 





800 g de patatas 


A 


| 
| 
| 
er 


15 ci de leche 


b 





2 dientes de ajo 





5 tomates secos 





5 ramitas de perejil 





1 Enjuaga las lentejas con agua fría y ponlas en una olla con 
agua sin sal (3 partes de agua por 1 parte de lentejas). 
Llévalas a ebullición y cuécelas tapadas durante unos 20-25 
minutos. Pruébalas, escúrrelas y añade los tomates cortados 
a trocitos, y el ajo y el perejil picados. 


2 Hierve las patatas peladas durante 10 minutos, luego 
escúrrelas, desmenúzalas con el tenedor e incorpora sal, 
pimienta y la leche. 


3 Vierte las lentejas condimentadas en una bandeja рага 
gratinar y extiende el puré por encima. Hornéalo а 180 
grados durante 15 minutos. Decora con el perejil. 


SARTENADA DE ESPELTA 
CON PUERROS 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 
COCCIÓN: 1 HORA 


LISTA DE LA COMPRA 





300 g de espelta 





2 puerros 





2 cucharaditas de cúrcuma 





2 cucharadas soperas de nata fresca 





100 g de parmesano 





5 ramitas de perejil 





1 En una cazuela, роп 2 cucharadas soperas de aceite de 
oliva y dora la espelta durante 2 minutos. Vierte un litro de 
agua hirviendo, tápala y cocínala durante 40 minutos. 


2 En una sartén, pon 2 cucharadas de aceite de oliva y 
rehoga los puerros cortados en rodajas finas durante 15 
minutos. Añade sal, la nata, la cúrcuma y el parmesano 
rallado. 


3 Escurre la espelta, mézclalo todo у echa por encima е! 
perejil picado. 


TOFU AL ESTILO SATAY 





7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 
COCCIÓN: 20 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





400 g de tofu anumado 





10 cl de leche de coco 





1 cucharada sopera de pasta de curry rojo 





2 cucharadas soperas de mantequilla de cacahuete 





2O ramitas de cilantro 





1 En una olla con agua hirviendo y sal, cuece el arroz 
basmati durante 10 minutos. 


2 Corta el tofu en dados de unos 2 cm y doralos en una 
sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva durante 
5 minutos. Salpimiéntalo. 


3 Añade la leche de coco, la pasta de curry y la mantequilla 
de cacahuete, mézclalo con una cuchara de madera y 
cocínalo todo a fuego lento durante 5 minutos. 


4 Sirve el arroz con el tofu у espolvorea por encima е! 
cilantro picado. 


DAL CON ARROZ BASMATI 





Si 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACION: 20 MINUTOS 
COCCION: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





250 g de lentejas rojas 





1 diente de ajo 





30 cl de leche de coco 





— 


1 cucharadita de pasta de curry 





10 ramitas de cilantro 





250 g de arroz basmati 





1 Pon en una cazuela un poco de aceite de oliva у rehoga е! 
ajo pelado y picado. 


2 Añade la leche de coco, la pasta de curry y las lentejas y 
cocínalas durante 2O minutos a fuego medio. 


3 Hierve el arroz basmati. 


4 Sirve las lentejas acompañadas de arroz y con el cilantro 
picado espolvoreado por encima. 


HAMBURGUESA 
VEGETARIANA 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 30 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





200 g de lentejas verdes 





1 chalota 


b 





1 diente de ajo 





2 cucharadas soperas de pan rallado 





dd 
HI II |! 
K 


Ji, 


1 cucharada sopera de tomate concentrado 





5 ramitas de perejil 





1 Enjuaga las lentejas con agua fría y ponlas en una 
cacerola con agua sin sal (3 partes de agua por 1 parte de 
lentejas). Llévalas a ebullición y cuécelas tapadas durante 
unos 20-25 minutos. Pruébalas y escúrrelas. 


2 Pasa por la batidora las lentejas con la chalota y el ajo 
pelados, el perejil y el concentrado de tomate. Añade el pan 
rallado. Salpimiéntalo. 


3 En una sartén grande, pon 3 cucharadas soperas de aceite 
de oliva y coloca 4 montoncitos de la preparación, aplánalos 
un poco para formar las hamburguesas y cocínalos durante 
5 minutos; después, dales la vuelta y cocínalos durante 3 
minutos más. 


SÚPER BOL DE INVIERNO 





7 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 20 MINUTOS 
COCCIÓN: 35 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





200 g de lentejas verdes 





D 


2 aguacates 


qe 


300 g de boniatos 








4 huevos 





4 puñados de canónigos 





4 cucharadas soperas de crema de almendras 





1 Enjuaga las lentejas con agua fría y ponlas en una olla con 
agua sin sal (3 partes de agua por 1 parte de lentejas). 
Llévalas a ebullición y cuécelas tapadas durante unos 20-25 
minutos. Pruébalas y escúrrelas. 


2 Pela los boniatos y córtalos en dados. Hiérvelos en agua 
durante 10 minutos. 


3 Cuece los huevos durante 4 minutos en agua hirviendo. 
Parte los aguacates por la mitad, quítales el hueso y la piel y 


corta la pulpa en dados. 


4 En cada bol, coloca los ingredientes uno al lado del otro, 
junto con los canónigos y una cucharada de crema de 
almendras por bol. Añade una cucharada de aceite de oliva 
y salpimiéntalo. 


GALLETAS DE GARBANZOS 
Y ESPINACAS 


c 
PARA 4 PERSONAS 


PREPARACIÓN: 5 MINUTOS 
COCCIÓN: 6 MINUTOS 


LISTA DE LA COMPRA 





айм. 


200 0 de garbanzos cocidos 





1 diente de ajo 





2O g de brotes tiernos de espinacas 





20 0 de aceitunas negras sin hueso 





2 cucharadas soperas de harina 





1 Pasa por la batidora los garbanzos lavados у enjuagados 
junto con la cebolla y el ajo pelados, las espinacas, las 
aceitunas y la harina. 


2 En una sartén, pon un poco de aceite de oliva y cuatro 
montoncitos de la preparación, aplánalos un poco para 
formar las galletas. 


3 Cocínalas durante 3 minutos por cada lado. 


LOS DECÁLOGOS 


Los diez ingredientes indispensables 





Verduras frescas 


y de temporada 





Legumbres 


ricas en proteínas vegetales 





ej 


Cereales 


Arroz y pasta, pero también cebada, espelta, bulgur... 





Quinoa 


un súper alimento que contiene todos los aminoácidos 
esenciales 





Frutos secos 


ricos en nutrientes y en grasas buenas 





Fruta deshidratada 


Pasas, arándanos, albaricoques, dátiles 


Buenos aceites 


de oliva virgen extra, de nueces o de sésamo para tus platos 
fríos 





Hierbas frescas 


para despertar tus papilas gustativas 


Tofu 


natural о anumado 





Semillas 


de girasol, de calabaza o de amapola, sésamo... 


Diez cosas que hay que recordar en la cocina 
vegetariana 


. Diversifica tu dieta. Para que sea equilibrada y no sea aburrida, la dieta 


vegetariana debe ser rica en familias de alimentos. La composición ideal de 
tus platos es el 50 % de vegetales frescos, cocidos о crudos, el 20 % de 
legumbres y el 30 % de cereales. Al combinar legumbresy cereales (por 
ejemplo, maíz y alubias rojas, pasta y garbanzos, arroz y lentejas, etcétera), 
obtendrás un buen aporte de aminoácidos esenciales, indispensables para 
el buen funcionamiento del organismo. 


. Compra verduras de temporada para cocinar con productos bien 


madurados y sabrosos. 


. Las legumbres son uno de los pilares de la cocina vegetariana, pero sin 


duda tardan un tiempo en cocinarse. No dudes en prepararlas en suficiente 
cantidad y congelarlas en porciones. 


. No te olvides dela materiagrasa: la «grasa buena» puede encontrarse en los 


aceites vegetales (usa varios), las semillas (de girasol, calabaza, sésamo, 
amapola, etcétera), los frutos oleaginosos (nueces, avellanas, almendras, 
nueces de macadamia, etcétera) o incluso algunas frutas y verduras como 
el aguacate. 


. Las especias aportan estabilidad a los aceites y muchas ventajas а! 


organismo. Así que acuérdate de usarlas con regularidad. 


. Prepara platos coloridos para alegrar tus recetas y abrirte el apetito. 


7. Si una ensalada о un plato te parece un poco aburrido, añádele semillas, 


10. 


hierbas frescas о trocitos de frutos secos. 


‚No dudes en combinar lo dulce y lo salado: fruta fresca en una ensalada, 


frutos secos en un plato con salsa, por ejemplo. La cocina vegetariana es 
una buena oportunidad para probar nuevas alianzas de sabores. 


. Déjate seducir por nuevos alimentos y nuevos métodos de cocinar. La 


cocina vegetariana tiene seguidores en todo el mundo y se enriquece con 
las diferentes culturas. 


Equípate bien: un cuchillo grande y otro pequeño bien afilados, un pelador 
e incluso una mandolina, tablas de cortar, una cacerola grande y otra 
pequeña y una buena sartén. Es mejor tener pocos utensilios pero de 
calidad. 


ÍNDICE ОЕ RECETAS 


Bagels con queso comté y crudités 
Berenjenas asadas 


С 


Calabaza gratinada con queso de cabra 
Calabaza rellena de queso azul 

Chili vegetariano 

Clafoutis de calabacín 

Crumble de calabacín con pipas de girasol 
Cuscús vegetal 


D 


Dal con arroz basmati 


Ensalada de arroz con tres judías 
Ensalada de bulgur con berenjenas 
Ensalada de bulgur con remolacha 
Ensalada de cebada, feta y guisantes 
Ensalada de quinoa y lentejas 


G 


Galletas de garbanzos y espinacas 
Gratín de boniatos con leche de coco 
Gratín de espinacas 


H 


Hamburguesa de soja con queso 
Hamburguesa vegetariana 


L 


Lasaña de berenjena 
Linguine con rúcula y garbanzos a la lima 


P 


Parmentier vegetariano 
Pimientos rellenos de queso de cabra y quinoa 
Pizza de verduras y mozzarella 


R 


Ratatouille con huevo frito 
Risotto de espelta con espárragos verdes 
Risotto de setas 


S 


Sartenada de espelta con puerros 
Sartenada de verduras de otoño 
Súper bol de invierno 

Súper bol de verano 


T 


Tarta de brócoli y gorgonzola 

Tarta de espinacas, champiñones y cebolla 
Tarta de zanahoria 

Tofu al estilo satay 

Tomates rellenos con queso de cabra 
Tostadas de alubias y espinacas 


V 


Verduras al curry con leche de coco 


VV 


Wok de col у fideos salteados 
Wok de tallarines de arroz con verduras 
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